HJERNEPAUSER

- aktiviteter der booster lzering

g/? Af: Nanna Paarup & S@s Rask Andresen, coaches, udviklingskonsulenter og forfattere

"Det er ikke bare kroppen, som sover, ndr du sidder
stille — hjernen fungere ogsé meget ddrligere. Nér
du derimod er aktiv og fdr hjertefrekvensen op,
frigares neurotransmittere i hjernen. Disse holder
os vdgne og skarpe” — forsker Mia Keindnen ved
Norges Idrettshagskole.

Hvad er en hjernepause

"En hjernepause er en aktivitet pa typisk 1-5 minutter, hvor
du gennem bevaegelse, koncentration og koordination
genererer fornyet energi, opmaerksomhed og fokus. |
undervisningssammenhang er det oftest en styret akti-
vitet, hvor alle deltagerne bevager sig samtidigt, sa der
skabes glidende overgange mellem hjernepausen og de
gvrige lzeringsaktiviteter”.

Hjernepauser virker for alle. Sma barn, store bern, unge og
voksne. De har deres berettigelse, nar vi maerker — hos os
selv eller andre, at koncentrationen eller fokus forsvinder.
Det er tid til en hjernepause, nar du oplever tegn som:

+ Sveert at sidde stille

« Tegner kruseduller, piller ved ting

+ Bryder omgangsregler

+ Eropmaerksomhedssagende

+ Undlader at fglge anvisninger

« Ude af stand til at feerdiggere det igangveerende

« Forstyrrer andre.
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Hjernepauser pa institutioner og skoler
"Fortzellerunder” forekommer bade ude og hiemme og
de kan udfordre pa alle alderstrin. Tommelfingerreglen for
koncentrationsspand er 1 min pr. levedr, vel vidende at det
ikke holder for voksne i fremskreden alder. Smd bern har
derfor brug for rigtig mange pauser, nar de skal lytte til
hinanden. Leerere og padagoger skal oftest have mange
bern til at fungerer sammen i store grupper, og i den
sammenhaeng er det optimalt at droppe de store cirkler og
lad bern tale sammen i par eller mindre grupper. Ved par
vil halvdelen af gruppen have taletid samtidigt og tiden vil
blive brugt langt bedre, end ndr én taler af gangen.
Veelges de store runder, sa opfordrer vi laerere og paedago-
ger til at indleegge mange pauser undervejs. Det kan f.eks.
veere en kort klapperytme eller at de rejser sig fra gulvet,
rer to ting, hilser pa en anden (der er mange mader at gere
det pd) og derefter saette sig et nyt sted.

Det tager tid i starten, men nar bgrnene har veennet sig

til det, sa gdr det staerkt. Det virker 0gsa at bruge involve-
rende spgrgsmal, som betyder, at den voksne undervejs
beder bagrnene markere ved hdndsopraekning pa spargs-
mal, som stilles i relation til det, der fortaelles. At de skal
markere betyder, at de ma lytte aktivt til det andre forteel-
ler, fordi de ved, at de bliver involveret og det der fortzlles
indirekte ogsa handle om dem. Eks. fortaeller barnene
hvad de har lavet i weekenden og der sparges i relation

til det, som netop er fortalt: Hvor mange af jer har veeret

i skoven? Hvem fik ogsd leekker mad i weekenden? Hvem



andre havde en legeaftale med nogen?
Hvem har et kaeledyr?

At lytte skal vaere en aktivitet, der involve-
rer. Nar barn forstyrrer, sd ger de det aldrig
for at sabotere, men for at made et behov

i sig selv. Find og genkend det mest fysisk
urolige barn i gruppen og brug vedkom-
mende som pejlemaerke for, hvornar der er
brug for at gere noget andet ganske kort.
Det hjeelper mange at sidde pa gulvet, for-
di det naturligt inviterer til bevaegelse, nar
vi ikke kan haenge pa stolen. Er det en min-
dre grupper, kan alle lzegge sig pa maven,
det skaber lydmaessigt et rigtig godt rum,
nar ansigterne er taettere pa hinanden.
Rigtig mange bgrn har, nar de i skolen

skal leere noget, brug for flere pauser end
andre og i den sammenhang er "hjer-
nepausekassen en optimal lgsning. Det
foregdr pd den mdde, at der i klassen star
en kasse med ting og sager, man selv kan
veelge mellem. I kassen ber vaere timeglas,
som tager 5 minutter at lebe igennem. Nar
eleven starter pausen, sattes timeglasset i
gang og nar sandet er lgbet igennem, sd er
pausen slut. Barnet gar tilbage til sin plads
0g arbejder videre.

Efter aftale med leereren har nogle elever fa
og andre har flere selvvalgte pauser, som
de kan indlaegge efter behov. Det er bar-
nets ansvar at holde det aftale antal pauser
og selv forvalte behovet for pauser. Vi er
alle forskellige, og vigtigt er det at blive helt
OK'med at vaere lige praecis, som man er,
med alle de sarlige og individuelle behov
vi alle har. I kassen findes balancebraet, hu-
lahopringe, sjippetov, jongleringsting som
eerteposer, silketerklaeder, skumbolde m.m.
Sammenseet kassen sa eleverne selv kan
udvikle lege og aktiviteter - ofte vil flere
barn holde pauser samtidigt og makker-
arbejdet styrker bade trivsel og det social
klima gennem leg og kreativitet.

! Kan kgbes samlet gennem Lekolar/LEIKA

TEREN
&

@.'% Rytme, feellesskab og koncentration.
4
FORML
Du demonstrerer hver af klapperunderne to gange, mens du
enten teeller eller siger, hvad man skal. Alle runder udgeres af et
) menster pa syv og gentages alle to gange.
SADANGIRDU ~ @velsen laves siddende eller stiende med let bojede ben.

Forste runde

« Klap syv gange pa larene med begge hander, mens du taeller
1-2-3-4-5-6-7 eller siger hojt lar-lar-lr-lar-lar-lar-lar (og teeller
til syv i dit hoved).

o Gentag 1-2-3-4-5-6-7 eller sig lar-lar-lar-lar-lar-lar-lar (og teel-
ler til syv i dit hoved). Du kan hensigtsmaessigt taelle til syv i
den forste runde, sa deltagerne far automatiseret at teelle til syv
inde i deres hoved, selvom du fremover navner bevagelser.

« Alle gennemforer sammen to runder i treek. Langsomt.

Anden runde

o Lar-klap-knips-klap-lar-lar-lar.

o Gentag.

« Alle er med og gor det to gange. Langsomt.

Tredje runde

« Lar-klap-knips-lar-klap-knips-lar.

« Gentag.

« Alle er med to runder, langsomt.

« Repetér alle de tre forste runder efter hinanden.

Fjerde runde

o Lar-lar-klap-klap-knips-klap-lar.
« Gentag.

o Alle er med. Gentager to gange.

Femte runde

« Lar-klap-knips-klap-knips-klap-lar.

« Gentag.

« Alle er med og gentager to gange.

« Alle fem menstre gentages efter hinanden.

Qv de enkelte runder, til de sidder fast. @g tempoet undervejs.

I starten er det kunsten at holde tempoet nede. Serg for, at alle
kommer med fra start.

Det er en stor stotte for deltagerne, at du hele tiden undervejs si-
ger, hvilke bevagelser de skal lave. Du gor det hele tiden selv som
demonstration, mens du instruerer. Treening ger mester.

(%o

VARIANT

« Ga efter succes, sa stop, nar du synes, og byg ovenpa en anden
dag.

o Lav selv flere eller andre monstre.

« Lad deltagerne lave deres egne.
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Hjerneforskning understatter, at der er forskel pd, hvor leenge vel vidende at eleverne har forskellige behov og enkelte elever
elever kan sidde stille og lytte. | figuren herunder kan du se, vil opleve sig forstyrret i deres arbejdsproces.

hvad forskning anviser for elever. Hvis leereren taler leengere tid,

ages risikoen for, at eleverne ikke har opmaerksomheden rettet Hvordan jeg som forzeldre kan bruge hjernepauser

mod leereren og indholdet. Hvis der indleegges hjernepauser, At hjzelpe barn med noget, som kraever de holder koncen-
inden den maksimale koncentrationsgraense er ndet, opleves trationen, kan veere sveert. Det, som er sa fantastisk ved at
bedre flow, end hvis der ventes til flere elever er faldet fra. Dette indlzegge hjernepauser er, at hjernen ikke genkender om
Klassetrin 0-2 31 §-12.
Antal minutter 51 §-12 12-15

Figur 3.2. Antal minutter elever kan koncentrere sig ved introduktion til nyt stof. Jensen (1998).

@ LILLEFINGER-TOMMELFINGER
2¢ @

f N Krydsbevaegelser, koordination, fokus.
&
FORMAL
o Rejs dig op
« Hold dine heender ud foran kroppen. Héandfladerne vender

SIDAN G0 DU mod gulvet. Lav en knytnave med hver hand.

« Hold din tommelfinger ud pa venstre hand, og din lillefinger
ud pé hejre hand. Knyt heenderne igen.

o Nu bytter du, sa du holder lillefingeren ud pa venstre hind, og
tommelfingeren ud p4 hgjre hand.

o Skift mellem de to positioner gentagne gange, sa hurtigt du
kan.

o Meerk forskellen.

VISUEL STNTE W W W m
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pausen er kort eller lang. En lille kort pause, et afbraek, en
andring i den fysiske tilstand kan gere alverden til forskel.
Den korteste vej til at @endre tilstand gar gennem kroppen.
S3 flytter du dig eller far du dine barn til at flytte sig fysisk,
sa eendres deres tilstand. De aktiviteter, der bedst hjeel-
per til at skaerpe koncentrationen involverer krydsmodal
perception, det vil sige aktiviteter, hvor hgjre og venstre
hjernehalvdel krydser.

Effekten af hjernepauser har intet at ggre med, hvorvidt du
lykkes eller ej — hvor vidt du kan eller ikke kan. Det handler
om at prgve. At gare noget nyt. At grine og "friske hjerne
op" ved at gare noget fiollet. Magiske fingre er gode ek-
sempler pd netop det.

REFLEKSIONSTID

Forskellige typer af pauser

Ud over de fysiske hjernepauser, som kan laves alene, i par,
i mindre eller i store grupper, s er der 0gsa proces- og
hvilepauser.

Laver du lektier med dine bern sd indlaeg med jeevne mel-
lemrum en procespause til at bearbejde det stof, som skal
tilleeres. Optimalt er det, nar bgrnene med egne ord kan
forteelle: Hvad er de ved at leere? Hvad har de netop leert?
Og hvad er de naste skridt i lzereprocessen? Du kan 0gsd
hensigtsmaessigt tale med barnet om, hvilke strategier de
brugte til at leere. Hvad gjorde de denne gang? Hvad har
de fer pravet? Hvad kunne man ogsé gare? At vaere be-
vidst om egne strategier og de muligheder hver enkelt har

@.% Kognition, abenhed, aktiv lytning, trivsel.
/4
FORMIL
» Ga sammen i makkerpar eller vend dig mod din sidemand og
tal om det, I lige har hert.

SIDAN RO Stil gerne et hjelpesporgsmdl til det faglige indhold:
»Hvad undrer dig mest i det, du lige har hort?“
»Hvad teenker du om det, du lige har hort?“
»Hvilke refleksioner giver det anledning til?“
»Hvad ved du nu, som du ikke vidste for?“
 Sporg abent, hvem der vil dele et par ting fra deres samtale, og
tag tre-fire input i plenum.

« Giv 30-60 sekunder til tavs refleksion, hvor deltagerne gor sig
'Y deres egne tanker, for de taler med hinanden.?
VARIANT « Lad deltagerne rejse sig og gd sammen med en, der sidder

foran eller bagved, s& de skifter makker.

« Til de yngre elever kan du bruge aftaleuret som afsaet for at lave
makkerpar og formulere dit spergsmal, sa det passer til deres

abstraktionsniveau.
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Veskebalance —

« Hvorndr har du sidst drukket et glas vand? (OK, s hent bare et nu).

«  Hvor meget og hvor ofte drikker du vand pd en arbejdsdag?

o Hvad med dine elever?

o Hvordan kan|fd rutiner i hverdagen, der giver en god vaskebalance hos dig og dine elever?

En lille hjernepause kan vzre at give eleverne 2 minutter til at bruge gakkede gangarter eller
en bestemt ,jeg-danser-hen-til-vasken-melodi” til at hente og drikke et glas vand. Maske har |

et sted i lokalet, hvor hver elev har noget at drikke of, sd det er let at gd til.

Set fokus pd veeskebalancen i en uge og mark forskel. Du kan starte med dig selv.

"Hvilepauserne har til formdl at hvile og slappe af
i eget selvskab. Disse pauser kan veere guidet eller
selvstyret. Det kan veere streek og afspaending, eller
at lytte til musik. Brug ogsa meditative mindfulness
ovelser som barn elsker, ndr de farst har leert det.”

pé lager eller maske har brug for at leere, er vigtigt skridt Sos Rask Andresen og Nanna Paarup
pa vejen til at blive resiliente, robuste og livsduelige men-
nesker.

Hvilepauserne har til formal at hvile og slappe af i eget
selvskab. Disse pauser kan vaere guidet eller selvstyret. Det
kan vaere straek og afspeending, eller at lytte til musik. Brug
0gsa meditative mindfulness @velser som barn elsker, nar
de forst har leert det.

En vandpause er en anden mulighed. For at hjernen kan
fungere optimalt, ma vi tilstraebe den bedst mulige kemi.
Til sammenligninger har en voksen person behov for 8-12
glas vand om dagen. Dehydrering @ger stressniveauet og
ndr vi indtager vand, registreres allerede efter 5 minutter et
markant fald i stresshormonet kortisol (Eric Jensen).
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Boganmeldelse

Hjernepauser

HJERNEPAUSER

@0 Af: Elizabeth Pockel

Det er ingen tilfeeldighed at vi profilerer denne bog i Livs-
bladet. Mange af vores barn har koncentrationsvanskelig-
heder i starre eller mindre omfang, iseer ndr de er i storre
grupper. Vi far ofte henvendelser om barn, der har sveert
ved koncentrere sig i skole. Derfor er denne bog lige i gjet
i forhold til det nye skolereform med mere bevaegelse og
understgttende undervisning. Der er meget i Hjernepauser,
der er relevant for de typiske ting tidligt fadte barn kan
bokse med i skole.

Som mange andre i denne genre er bogen let og nemt

at g til. Der er teori i sma bidder for at understatte det
praktiske. Starste del af bogen bestdr af en samling af prak-
tiske aktiviteter med konkrete rad. Egentlig hvis man skulle
bruge ét ord til at beskrive bogen, vil det veere "konkret”.
Det er lige noget for frustrerede forzeldre, der gerne vil
gare noget, handle, men har brug for meget struktureret
og praktisk vejledning til aktiviteter. Den er perfekt til at
besvare spargsmadlet: Hvad kan jeg gere for at stotte mit
barn? Det ser ikke ud til at veere treeningsavelser, men mere
noget aktivt man kan ggre for at give barnet... ja, en hjer-
nepause.

Det skal lige siges, at bogen er skrevet for leerere i en klas-
sesituation, hvor der er flere elever. Forklaringerne er dog
s& preecise, at der er rigtig mange aktiviteter, der kan laves
som en leg derhjemme. Noget man kan ggre sammen,
hvor man bruger kroppen. Hver aktivitet tager max. 5
minutter, sd de kraever ikke det helt store. Jeg kan 0gsa

forestille mig, at det vil vaere nemt at tage kopier af sider af
bogen og sende med barnet i skole.

For laerere er det et idékatalog med mange forslag til hvad
man kan gare for at give eleverne korte pauser i undervis-
ningen. Flere af aktiviteterne kan nok ogsa bruges til de
&ldste barn i barnehaven. De ser ud til at veere hurtigt at
lzere og nemt at huske. Forfatterne har lavet et godt stykke
arbejde med et super overskuelig layout med brug af
ikoner, der er let at afkode. Jeg savner dog billeder af bern
i gang for at gere det mere motiverende og naerveerende,
fordi enkeltheden bliver naesten for upersonligt, ndr man
har vaeret igennem hele bogen. Der er ogsa nogle beskri-
velser, der kraever en hel del interne visualiseringer til at fa
styr pa. For mig hjalp det at leese dem hgijt farste gang. Og
man kunne 0gsa sige, at billeder kunne komme i vejen for
enkeltheden.

Bogen er super til formalet. Jeg tror jeg vil donere min kopi
til min drengs skole!
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Boguddrag Hjernepauser. Aktiviteter der booster lzering

@ Af: Nanna Paarup & S@s Rask Andresen, coaches, udviklingskonsulenter og forfattere
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Hjernens funktion

Alle hjernepauserne i denne bog involverer kroppen. Det gor de, fordi der er
tydelig sammenhaeeng mellem hjernens funktion og kroppens bevaegelse, idet
hjernen aktiveres gennem et komplekst samspil af impulser, nar vi er fysisk
aktive. Samtidig stimuleres vores evne til at teenke gennem sansemotoriske ko-

ordinering® (Fredens 2012).

Myelin

Rent fysiologisk aktiveres hjernen gennem centralnervesystemet og op igen-
nem hjernestammen, nar man bevaeger sig. Hjernestammeaktivitet gor, at der
sendes impulser til lillehjernen, som videresender informationer til resten af
hjernen. Hjernen bestér af et massivt net af nerveceller, kaldet neuroner. Det er
gennem disse nerveceller, at informationer kommer rundt i hjernen via elek-
triske impulser. For at informationsstrommen kan forega glidende og ubesvze-
ret, kreever cellerne isolering i form af myelin. Myelin er den fedtskede, der
dannes rundt om nervecellerne. Beveagelse er med til at stimulere nervecel-

lerne og produktionen af myelin.

| 6-8-drsalderen far pandelapperne det farste myelin, og det er tid til at stimulere koncentrations- Q
evne, indlevelse og empati for at kunne fungere i en lasse. Pd det tidspunkt har bpmene stadig ~
stort behov for at fd tingene i haendeme.

Pd mellemtrinnet er der forholdsvis ro i hjerneudviklingen. Der skabes et tzttere neuralt net-
veerk i hjernen afhangigt of stimulation, og det er en periode, hvor bgrnene er enormt videbeger-
lige og nysgerrige. Drengene har midlertidigt indhentet pigerne i koncentrationseune.

| starten of puberteten, som for de fleste indtraeder i 7. klosse, fales det, som alt det, de har
|rt pa mellemtrinnet, er ufatteligt langt veek. De bliver fysiologisk trtte bade pga. hormonernes
rasen men ogsd pg. ferdigmyeliseringen af pandelappen.

Det vil derfor vzre fordelagtigt at gare 7. klussetrin mere repeterende, med starre fokus pa
projektarbejde og mere fysisk aktivitet. Eleverne har brug for foraget hjemestammeaktivitet og
anderledes lzringsformer. Hjeremassigt er der mere ,ro pd” igen i labet af andet halvar af 8.
klasse, ogi 9. klasse kan de principielt fungere som i 6. klasse igen.

(Knudsen® 2008
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Eric Jensen* er optaget af, hvordan vi med afsaet i viden om hjernens funktion
og maden, vi leerer pé, kan gere undervisningen endnu bedre. Mennesker er
designet til at leere, og leering @endrer hjernen, idet der skabes nye forbindelser
ved nye stimuli, erfaring og handling.

Nar vi gentager noget, vi har lert tidligere, bliver de neurale stier mellem
hjernens celler mere og mere effektive, de styrkes og ,,trampes godt til“. Der
produceres myelin.

.........................................................

Hjernebjelken  Hjernebarken Det limbiske system

Preefrontal cortex
(Frontallappen]
Thalamus

Amygdala

Hypothalamus

.........................................................

Figur 21 Hjemen

Nar vi leerer noget nyt, vaekkes hjernen. Denne opvégning er mindre, jo storre
forhandskendskab vi har til den opgave, vi skal lgse. Ved velkendte opgaver
styrkes de etablerede forbindelser i medet med det tidligere leerte. Stillet over
for nye og svaere opgaver bruges hjernen mere, men mindre effektivt, idet der
forst skal etableres nye forbindelser, dvs. de neurale stier i hjernen. Vi eger
antallet af synapser, som er forbindelserne mellem hjernecellerne, og vi vedli-
geholder de eksisterende forbindelser. Alt for ofte taber vi potentielle forbin-
delser, fordi vi ikke genbesoger og styrker dem, efter at de er skabt. Derfor er
repetition sa vigtig i lereprocesser.

16 KAPITEL2
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Arbejdshukommelsen

Arbejdshukommelsen er vores evne til at arbejde med informationer. Mere
preecist er det den bevidste bearbejdning af de informationer, du giver op-
mearksomhed, retter mentalt spot mod, koncentrerer dig om og traffer beslut-
ninger vedrorende (Alloway & Alloway 2014). Arbejdshukommelsen arbejder
i modet mellem det nye, den preesenteres for, og de erfaringer, du har allerede
har pa lager (Fredens 2012).

Arbejdshukommelsen er placeret i preefrontal cortex, som sidder foran i
hjernen. Den fungerer som en dirigent, der koordinerer med de gvrige om-
rader i hjernen via elektriske signaler, som sender og modtager information.

Hippocampus er et af disse omréader og er samtidig det sted, hvor den ko-
lossale mzengde viden, som vi erhverver gennem livet, lagres. Arbejdshukom-
melsen gor det muligt for os at gennemga den information, vi har lagret i lang-
tidshukommelsen, og at traekke de dele frem, som er mest relevante for den
pageeldende opgave. Den satter os i stand til at kombinere den lagrede viden
med nye informationer og lagre de nye informationer i langtidshukommelsen.

Amygdala er et andet omrade, som arbejdshukommelsen koordinerer med
og er betegnet ‘hjernens folelsescenter. Arbejdshukommelsen hjeelper dig med
at styre den frygt, der kan opsta i amygdala, s du undgar at g i panik. Hvor
1Q er udtryk for det, du ved, er arbejdshukommelsen udtryk for det, du kan
gore ved det, du ved.

Arbejdshukommelsen hjIper dig med:

«  atprioritere information

« atfokusere pd de ting, der er vigtige

« attenke hurtigt og improvisere

« 0t tage smartere risici

o athave lettere ved at lre noget i skolen
« atforetage sken

« attilpasse dig nye situationer

« at bevare motivationen for langsigtede mdl

HJERNEPAUSENS HVORFOR 7

Boguddrag Hjernepauser. Aktiviteter der booster lzering

'III@



« atuare positiv, selv ndr det ser sort ud
o atfalge dit moralske kompas
o atuzre en bedre sportsudgver.
(Aloway & Alloway 2014)

Mange stiller sporgsmalet — og svaret kommer her: Arbejdshukommelsen og
korttidshukommelsen er ikke det samme. Korttidshukommelsen er evnen til
at huske information i meget kort tid - typisk et par sekunder. Arbejdshukom-
melsen giver os evnen til at gore noget med informationen i stedet for bare at
huske den i kort tid. Det er arbejdshukommelsen, der gor det muligt at hente
information i langtidshukommelsen, bruge den og arkivere den igen.
Arbejdshukommelsen hindterer og kontrollerer det voldsomme informa-

tionspres i hverdagen:

* Den prioriterer og bearbejder information og ger det muligt at se bort fra
irrelevant information og arbejde med det vigtige.

* Den fastholder informationer, s du kan arbejde med dem.

Derfor er det helt centralt at treene arbejdshukommelsen i sammenhaeng
med leering og undervisning. Hvordan ger vi sa det? Ifelge Alloway & Allo-
way (2014) er grundprincipperne forenkling, handtering og stotte. Forenkling
hjeelper til at skaere ned pa ungdvendige ting, sa du kan koncentrere dig om
det vigtigste. Hjernepausen kan fi dig tilbage pa sporet, hvis dine tanker har
flyttet sig fra det faglige og du i stedet taenker pa alt muligt andet. Der kommer
en oget meengde ilt til hjernen, oget blodgennemstromning, og det bliver en
anledning til bevidst at flytte din opmeerksomhed og dit fokus pa ny.

Undgé samtidig distraherende ting i klasserummet. Der skal ikke vere an-
det end det, der er nodvendigt for og understotter elevernes leering®. Hvordan
ser der ud i dine undervisningslokaler? Hvad er der pa vaggene? Pa tavlen?
De faste rutiner og organisering er ogsé effektive veerktojer, der forenkler og
dermed friger plads i arbejdshukommelsen. Hver gang du blot sendrer pa
raekkefolgen i jeres faste rutiner (f.eks. at tage bogen frem for blyanten og line-

18 KAPITEL2
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alen) optager det plads i elevernes arbejdshukommelse. Rutinerne har derfor
en helt central betydning for at frigere plads i arbejdshukommelsen. Skab gode
vaner og undga s& vidt muligt at @endre rutiner, der fungerer godt.

Derudover vil treening i at huske mere og bedre oge evnen til at handtere de

mange informationer, arbejdshukommelsen praesenteres for.

Den treenige hjeme Q

Den amerikanske neurofysiolog Paul . MacLean har udformet en model af hjernen, der iIIustrerer,?
at hjernen er et tre-i-en-system, der viser den evolutionzre udvikling fra et primitivt dyrestadium
frem til det moderne menneskes avancerede hjere. Vel vidende at nyere hjerneforskning beskri-
ver hjernen som en integreret entitet, kan modellen hjlpe til at forstd hjernens kompleksitet.

o Krybdyrhjernen (Reptilian) omfatter hienestammen og lillehjernen. Krybdyrhjernen kontrol-
lerer selve livet og funktioner til opretholdelse af liv: sgvn, vagenhed, dndedrat, sult, tarst,
hjerterytme, temperatur, parring og reflekser. Det er vores center for vagenhed og opmark-
somhed. 500 mio. ar gammel. Den sansende del af hjernen.

o Den tidlige pattedyrhjerne (Paleomammalian) bestér af det limhiske system, der omslutter
hjernestammen. Det limbiske system er center for falelser og tilknytningsbehov, hvor den
lille mandelformede kirtel amygdala farver folelserne og styrer kamp-flugt-frys-funktionen.
Hippocampus er en kirtel med form som en sghest. Den har stor betydning for vores hukom-
melse og styrer vores evne til at lagre og huske information i langtidshukommelsen. 100 mio.
ar gammel. Den fglende del of hjernen.

«  Dennye pattedyrhjerne (Neomammalian] bestar of hiernebarken (neocartex) ag er den yngste
del of menneskehjernen. Den fylder 5/6 af den totale hjernemasse. Den kontrollerer processer
pd hajeste niveau: logik, kreativitet og sprog. Her findes de kognitive funktioner teenkning,
sprag, evnen til at overveje, planlzgge og danne overblik. Den tznkende del of hjernen.

(Gade 2006; Dverballe & Mogensen 2013]

Enkrop i balance

Det bedste afszt for gode leringssituationer er en krop i balance, savel fy-
sisk som mentalt. Det er derfor vigtigt, hvilke vaner eleverne har i forhold til
sovn, kost og motion: Meder de veludhvilede? Har de spist sundt? Hvordan
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